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پوخته Abs) ۲2٥٤‏ 
ئامانجی ئەم توێژینەوەيە re2‏ wەRevi‏ باسى سوود و رۈل و كاريگەریيە باش و ناوازەكانى به پى رۈيشتنى رۈژانەيە 
Wa)‏ yا¡ھ0‏ لەسەر تەندروستى و زیندە‌فرمانەكانى لەش و بارى سايكۆلۈجى و دەروونى مرۈڈ, به پى رۈيستنى رۈژانه باشترین و پر 
سوودترین وەرزش ×۲٥‏ و جوله وچالاکی فیزکی رۆژانەيە ¥اiااا›ه‏ را۴ بو تەندروستى و فيسيۈلۈژياى لەش و بەساغ 
هيْشتنه‌وه‌ی خانه و شانه و ئەندامەكانى لەشى مرۈڭ و پارێزراوبونى له چەندین دەرد ونەخۈشى, وه دەرخستنى ئهو راستیهی که‌وا ھەموو 
رێنمایی و فه‌رمان و ئاكارەكانى پێغەمبەرى خودا له بەرژەوەندى و چاکە و سوود و خێروخۈشى ژيانى مرۈقهە گەر چى مرۈة له مەبەست و 
حیکمەتەكانى نەزانى و عەقل و ژیری نه‌توانيت پهی پىی بہات و لئ تێبگات. پێغەمبەری خودا له چەندین فەرموودەيدا ھانى مسولمانانى 
داوه لەسەر وەرزشی زۈر به پى رۈیشتنى رۈژانە بؤ مزگه‌وت (كثرة الْخْطا إِڵّي الْمساجد› و دەستکه‌وتنی پاداشتی گهوره و سرینهوهی 
گوناهه‌کان و بهرزبونهوهی پله وپایه وپی له خودا نزیکبونهوه, پینج جار به پی رؤیشتنی رؤژانه بؤ نوێژه‌کان له مزگه‌وت باشترین و 
نایابترین وناوازه‌ترین ستایل و سیسته می وه‌رزشیی روژانه یه 

له دەره نجامی ده‌یان توێژینهوەی تاقیکاری له ناوە‌ند و زانكۈ پێشكه‌وتوەكانى جیهان, چە‌ندین سوود ورۆۈل وكاریگەرى زۈۆرباش و 
ناوازه‌ی به پىی رۈیشتنی رۈژانه لەسەر تەندروستى و زيندەغرمانەكانى لەش و بارى سايكۈلۈجى و دەروونى مرۆڭ يان دەرکهوتووە, به پى 
رۈیشتنی رۆژانه رەفتارێكى تەندروستى i0۲ا 12th be2‏ وستايليكى پارێزەر و چارەسەرێكى سروشتى heray‏ ]ا Natura‏ زور 
ناوازه وکارایه بو بهساغ وتهندروستی مانه‌وه 21م- 2|11 1و كەمکردنەه وەی رێژه‌ی تووشبوون به نه خۈشيه درێژخایه نەکان ›¡" °10 
di6‏ له مرۈقدا, به پى رؤیشتنی روژانه 0 تا 30 خولەك (‹سەرووى 1000 ھەنگاوى توندوتۈل و گورج وگۈل ) دەبيتە هۈى 
باشکردنی تەندروست و زیندەفرمانە‌كانى دل health and ماysioاoچy o۴ he2‏ roveمm|‏ و كەمکردنەوە‌ی رێژه‌ی توشبوون 
و مەترسيەكانى نەخۈشيەكانى دل و خوێنبەرەكانى 5€5ھعءاك 2۲ ااءs‏ ت ۲i0‏ و چالاککردن و باشکردنی سوری خوjl Improves‏ 
Circ‏ که دەییته کاراکردن وباشکردنی زینده‌فرمانه‌کانی ميشك و ته‌واوی خانه‌کانى لەش به هوى گەيشتنى بری پیویست له 
ئۈكسجین و مادەخۈراكيەكان به خانەكانى مشك و خانه‌کانی تری لەش و باشکردنی زینده‌فرمانه‌کانی ميشك و پیشگرتن له خهله‌فاویی و 
بېركۈڭى ,]mproves Cognitive Brain Function, and Prevents Dementia‏ ههروەھا دەرکەوتووە دەيېتە هۈى دابەزينى 
ۋليسترۈلى 101 وچهوری گلیسریدی سیانی خوێن بەمەش مەترسيەكانى گېڕان و رەقبوونى خوێنبەرەكان ك¡sەc1er$Athero‏ 

كەمدەكاتەوە که ھۈكارى سەرەكى جەلته‌ی ميشك و دلن, پیشگرتن له کیشی زياده‌ی لەش و قەله‌ويى Overweight and‏ 
كە مو پیشگرتن له تووشبوون به نەخۈشى شەكرە‌ى چەشنى دوو Preven ¬8 ype 2 0i2‏ و ریێکخستن و دابەزینی 
پەستانی خولبن ۲55۲م 00ا81 و به هیزکردنی ئیسکه‌کان و به تەندروستى هيْشتنه وەی ئێسك و جومگەكان و بەهیزکردن وگەشەکردن 
و توندوتۈلکردنى ماسولکەکانsعا›sںM Strength es‏ و باشکردن وهاندانی دەزگاى بەرگرى لەش Boosts 12 Une‏ 
Function‏ و باشکردنی کرداری هە‌رسکردن ١s†|0ە‌ع0i‏ ٥۷٥۲م‏ "۳| و زیادکردنی توانای هه‌واگۈركى و زیندە‌فرمانەكانى سى 
یەکان Lung Functions and Gas exchange‏ 4ءasعncr]‏ و هیواشکردن ودواخستنی پیربوون 8 اعچA‏ ysھaا0e‏ وماك 
ونیشانه‌کانی و زیادکردنی بەلاويەتی هيشتنەوە 2م 1ا۲0 و كەمکردنەوه‌ی سترێس و فشاری ده‌روونی و باشکردنی میزاجی کەسی 
Reduces Psychologica] Stress and [Improves Mood‏ و باشکردنى جور و ماوه‌ی نووستن و كە مکردنه‌وه‌ی خه‌وزران و 
تیکچوون وگرفته‌کانی نووستن و باشکردنی يادگا و زیادکردنی داهێنان و بە‌رههمهێنانی رۈژانەى تاك 214 yاMem0 1p 0es‏ 
g Increases Creativity and Productivity‏ پیشگر تن له تووشبوون به شیرپه نجه و گەشەسەندنى خانه شیر په نجه‌ییه‌کان و 


و باشکردنى چارەسه‌ری شیر په نجه 1sء-‏ €2 گە رمera Prevention and 1n‏ و پاراستن و به تەندروست هیشتنەوەی گورچیلەكان 
و باشکردنی زیندە‌فرمانه‌کانی نيفرۈنەكان و كەمکردنەوەى مەترسيەكانى پەتكەويى گورچيلەكان. 

پاك و پێگەردی بۈ خودای بەديهێنەر تايبه تمەندى و توانای به پى رؤیشتنی ریکوپيك و ناوازه‌ی به مرؤڈ به خشیووه, که هۆکاری به 
ساغ و تە‌ندروستى مانه‌وە‌ی لەش و پیشگرتن له چەندین دەرد ونه خۈشى و صەلات و سەلامی خوداش لەسەر پېغەمبەرى خودا په‌یام و ریباز 
و شەريعەتە کەی ھەمووى خير وخۈشى و چاکە و بەرژەوەندى ژيانى دونیا و سه‌رفرازی قيامهتی تيدايه , دەرکهوتنى ئه م راستیه زانستیانه 


به لگه‌ی براوه و روون و ئاشکرا وپستراشتکردنه‌وه‌ی راستی و دروستی په‌یامی پیغهمبه‌رایهتی موحه ممهد صلی الله عليه وسلم. 


Introduction پشەك‎ 


حەمد وسوپاس بؤ خودای پەروەردگار و بەديھينەرى زانا و كاربە‌جی و درود وصەلات و سەلامی خودا لەسەر پېغەمبەری خودا و ياران 
وشوێنکه‌وتوانى تا رۈژيى قيامەت. 

پېغەمبه‌ری خودا له دە‌يان فەرمودەدا ھانی مسولمانان داوه بؤ به پی رؤیشتن ب مزگه‌وته‌کان, به پى رؤیشتنی رۈژانه‌ی مسولمان بو 
نوێژهکان له مزگه‌وت سەرەراى دەستكەوتنى پاداشتى گەورەو سرینه‌وەی گوناهە‌كان و بهرزبونهوهی پله و نور وړوناکی تهواو له روژی 
قيامەت. چەندین سوود و كاریگەرین زۆر باشى لەسەر تەندروستى و فيسۈلۈژى لەش و بارى دەروونى وسايكۈلۈجى مرۈة هەيە. به پى 
رؤیشتنی مسولمان بۈ مزگه‌وت رۈژانه 5 جار نوێژه‌کان باشترین و ريك وپیکترین سیسته‌م و ستایلی وه‌رزشی په پی رؤیشتنی رۈژانه‌يه , گەر 
به پىی رؤیشتن بۈ ھەر نوێژێك به چوون و هاتنهوه له نزیکترین مزگه‌وت (100 تا 150 مەتر دووربی =200 تا 250 ھەنگاو) بەلايەنى 
كەم 5 خولەك دەخايەنيت. رۈژانە بەلايەنى كەم 25 خولەك و نزیکه‌ی 3 ھەزار ھەنگاو به پى دەروات بۈ ھەر پینج نوێژەكە بەمەش له 
رووی زانستی يه‌وه به كەسيك چالاك و كارا A17‏ دادەنرێت. خۈگەر مزگەوتەكە دوورتربى رەنگە رۈژانه نزیکه‌ی كانژميريك و 5 هە‌زار 
هه‌نگاو به پی بروات. له دەره نجامی ده‌یان توێژینه وەی تاقيكارى دەرکەوتووە که‌وا به پى رۈیستنى رؤژانه باشترین و پر سوودترین وەرزش 
X×erise‏ و جولە وچالاکی فیزكی رۈژانەيە yااااا›ه‏ |ھ›¡sر ۴P‏ بۈ تەندروستى و فيسيۈلۈژياى لەش و بەساغ هیشتنە‌وەی خانە و 
شانه و ئەندامەكانى لەشى مرۈة و پارێزراوبونی له چەندین دەرد ونه خۈشى , چەندین سوود ورۈل وكاريگەرى زۈر باش و ناوازه‌ی ھەيە لەسەر 
تەندروستى و زيندەفرمانەكانى لەش و بارى سايكۈلۈجى و دەروونى مرۈة . 
ھەندێك له فەرموودەكان :- 

له چەندین فەرمووده‌ی صه حیجدا پیغهمبه‌ری خودا باسی ئه جر وپاداشتی زۈر وگه‌وره‌ی هه نگاونانی به پىی چوونه مزگه‌وت کردوه و هانی 
مسولم‌انان داوا بۈ زؤر هه‌نگاونان و رۆيشتن و ھاتۈچۈکردنى مزگه‌وت بۈ نوێژەكان. وه دەيغەرموو هو كەسانە پاداشتى زؤر وگه‌ورەيان ھەيە 
که دوورترن و زۈرترین هه نگاو دنین بۈ مزگه‌وت :. 
- هن ابي هُرَيْرة رضي الله عنه أن رَسُول الله صلَّي الله عليه وَسلَم قال ( الا ادلْكُم علي ما يَمځُو الله به الْخَطَايا وَيَرفَعٌ به الدرَجات ؟ قائوا : 
بلي يا رسول الله , قال : إِسبَاغ الْوضوءِ ى المكاره , وکثرة الخْطا إلي المَساجد , وانتظَار الصلاة بعد الصلاة , فلکم الربَاط , فلكم 
الربَاط ) رواه مسلم. واته :- ئایا پیتان بلیم ج شتيك گوناھ وتاوانه‌کان دەسرێتە‌وە و پڵەتان بەرزدەكاتەوە فەرموويان بەلى ئهى 
پبغهمبه‌ری خوداء فەرمووی:- باش وجوان دهستنویژ گرتن له کاتی نارەحەتى وناخۈشى و زۈر ھەنگاونان بۈ مزگه‌وتە‌كان 0 


-وعن بي مُوسي رضي الله عنه قال: قال سول الله صلَّي الله عليه وسلّم: (إن أعَظم الاس أجرًا في الصلاة أبْعدهُم إِلَيْها مشي فابعدهم) 
رواه مسلم. واته : گهوره‌ترین پاداشتی هاتن بو نوژ له خه لکیدا ئهوانه دوورترینن له مزگه‌وت. 

-هن علي قال: " كان سول الله صلَي الله عليه وَسَلَم إذا مقي تَكَفَاً َكَفُوّا “ كالما يَلْحطً من صْبَب" رواه الترمذي وصححه الألباني“ وعن 
ابن عَبّاس. قال كان النَبي صلَي اله عه وسم إذا مشي مشي ميا مجتمعاء يعرف أنه ليس بمَشي عَاجز ولا كَسْلانَّ, حسنه الألباني في " 
الصحيحة, واته پیغهمبه‌ری خودا توند و گورج وگۈل و خيرا دەرۈيشت وەك ئهوەی لەبەرزايى و لیژایی بیته خواری و پیه‌کان بەرزدەکردنەوە 
له زەوەى. دەزانرا که‌وا رۈيشتنى كەسى تەمبەل و سىت و شەكەت و پەنكەوتە ذیه. لەگەل پاراستنی ھاوسەنگى و راگرتن و كۈکردنهوه‌ی 
لش ولاری. 


-: Objective of the study og4iqڍyت ئا ما نج‎ 


ئاما نجی ئەم توێژینەوەيە Ri ءW re2۲1‏ باسى سوود و رۈل و كاريگەرییە باش و ناوازه‌کانی به پى رؤيشتنى رۈژانەيە yا¡0a‏ 
Wa |£‏ لەسەر تەندروستى و زيندەفرمانەكانى لەش و بارى سايكۆلۈچى و دەروونى مرۈڭ, وه دەرخستنى ئه‌و راستیهی هوا زر به پى 
رۆیشتنی رۈژانه ب مزگه‌وت (كثرة الخطا إلي الْمَساجد ) باشترین و پر سوودترین وەرزش ٥ءآء۲٥×E‏ و جوله وچالاکی فیزکی رؤژانه‌یه 
activi‏ |اPhysica‏ بۈ تەندروستى و فيسيۈۆلۈژيای لەش و بەساغ هیێشتنه‌وەی خانە و شانە و ئەندامەكانى لەشى مرۈڈ و پاریزراوبونی 
له چەندین دەرد ونەخۈشى, سەرەراى دەستكەوتنى پاداشتى گەورە و سرینه‌وهی گوناھەكان و بهرزبونهوهی پله وپایه وپی له خودا 
نزیکبونه‌وه, پینج جار به پى رۈیشتنی رۆژانە بۈ نوێژەکان له مزگه‌وت باشترین و نایابترین وناوازه‌ترین ستایل و سیستە‌می وهرزشیی 
رۆژانەيە! وه ھەروەھا دەرخستنى هو راستیهی که‌وا هەموو رێنمايی و فه‌رمان و ئاكارەكانى پېغەمبەرى خودا له بەرژەوەندى و چاکه و سوود 
و خێروخۈشى ژيانى مرۈفە گەر چى مرۈڭ له مەبەست و حيكمەتەكانى نەزانى و عەقل و ژیری نە‌توانیت پهی پی ببات و لی تیبگات. 


سوود وکاریگه ریه باشه‌کانی به پې رۆیشتن لە‌سەر ته ندروستى و زیندەفرمانەكانى لەش 
Benefits and Positive Effects of Walking on Health and Human Physiology‏ 
ډه پى رؤیشتنی رۈژانه ھۈكاریكى کارا وکاریگهره بو باشکردن و پاراستنی تیکرای تە ندروستى لەش و رەفتاريكى تەندروسش 21ء8 
اء وستايلیكى پارێزەر و چارەسەريكى سروشتى رمةrعط)‏ ur21اھN‏ زؤر ناوازه وکارایه بو به‌ساغ وتەندروستى 
مانه‌وە -sp20‏ 211ء1 و كەمکردنهوەی رێژه‌ی تووشبوون به نەخۈشيە درێژخايە نەكان sعsهع‌d¡s‏ 001 €1 له مرۈقدا ( 1 ). 


-ıImprove health and physiology of heart Jد‎ yناکaنامرفەدنیز باشکردنی تەندروستى و‎ 1 


به پى رۈیشتنی رۈژانه ‹(20 تا 30 خولەك ) دەبيتە هۈى باشکردنی تەندروستى و زيندەفرمانەكانى Improve health and J‏ 
o۴ her‏ yعoاioەرام‏ و چالاك کردن وکاراکردنی دله ماسولکه‌کان و زیادکردنی لیاقه‌ی زینده‌کاری دل ؛5٥٣]آ۴‏ و پیشگرتن و 
كەمکردنه‌وە‌ی رێژه‌ی توشبوون و مەترسيەكانى ئە خۈشيەكانى دل و خوێنيەرەكانى sع2عء¡ل‏ ۲ di0212‏ وك نۈرهی دل 
g Myocardial Infarction‏ رەقبوونى خوينبەرەكانى دل Atherosclerosis o coro" ¥ A6‏ و لوازى زیندەفرمانەكاذى 
دل Cardiac dysfunction‏ و پەتکەوتهى دل و بەرزە پەستانى خوێن...هتد. به پى رۈیشتنى رۈژانە به ھەنگاوى يەكەمى پارێز و 


پیشگرتن له نه خۈشیه‌کانی دل ۲۷٥107‏ دانەنرێت! رۈيشتنى بەردەوام و گورج وگۈلى رۆژانە دەبيتە هۈى كە مکردنهوەى مەترسيەكانى 
نەخۈشيەكانى دل و خوێنبەرە‌کان له رێگه‌ی زیادکردنی لیاقه‌ی زینده‌کاری دل وزیادکردنی ۆکساندن و تواندنه وهی چه ورییه که لهکه بوەكان 
و زیادکردنی دروستبوونی پرۈتین و گەشهی ماسولكەكان و كەمکردنهوە‌ى چەورييەكانى خوێن وەك گلیسریدی سيانی و كۈلیسترۈلى چری ذزم 
و پەستانی خوێن و شه‌کری خوێن (4,2,3) 


2- پیشگرتن له کیْشی زیادە‌ی لەش و ق4İ4وobesityy Overweight and‏ :- 
له توێژنهوەكان دەرکەوتووە به پى رۈیشتنى توند وگورجوگۈل و خیرای مامناوه‌ند رۈژانە 30 تا 40 خولەك و ھەفتانە 4 تا 7 جار دەبیتە 


دابە‌زینی کیشی زياده‌ی لش و رێگرتن له که له‌که‌بوونی چه‌وری له ورك و ران و سمت و شوینه‌کانی تری لەش وپاراستن وراگرتنی کیشی 
سروشت وتەندروسىت لەش. قە لەوى به يهکیکه له پیش نه خۈشيه‌كان Pr e-كاءء 2es‏ وھۈكارى چەندین نەخۈشى تر ,8, ,5,6,7). 


3 رێکخستن و دابەزینی پەستانی -:8Bl00d hyper) ens101‏ 


له توێژینه‌وەكان دەرکەوتووە به پى رۈيشتنى رۆژانە بۈ ماوەی 40 تا 60 خولەك دەبيتە هۈى دابەزينى پەستانی خوین و ریکخستن و 
سروشتی و ئاسایی هیشتنه‌وه‌ی پهستانی خوین له نه خۈشانى بەرزە پەستانى خوێن 1070ءا ەم1y|‏ گەر رۈژانه زیاتر له سى ھەزار 


۷ *۲ 


هه‌نگاو به یی برؤن به قەد دەرمانەكان يەستانى خوێن دادەبەزێنیت (12-9). 


4 پیشگرتن له تووشبوون به نەخۈشى شەكرە چıia Preventing Type 2 Diabetes gg‏ :- 

له دەرە نجامى چەندین توێژینەوە‌ى تاقيكاريى دەرکە‌وتووە که‌وا به پى رؤیشتنی رؤژانه زیاتر له 30 خولەك (زیاتر له 3000 ههەنگاو 
تا 5000 ھەنگاو) دەبیتە هۈى دابەزينى شەكرى گلوكۈزى خوێن و زیادبوونى ھەستيارى ئەنسۈلین له خانه‌کان و پیشگرتن و دواخستنی 
تووشبوون به شەكرە به تايىەتى لای ئهوانهەى ئامادەگى بۈماوەيى و کیێشى زياده‌ی له‌شيان ھەيە وقەلهون, وه كەمکردنەوەى ماك 
ومەترسيەكانى نە خۈشى شەكرە« 17-13 ). 


-: Activates and Improves Circulation jٍlوخ باشکردن وچالاکر دنی سوری‎ 5 


به پى رۈیشتنی رۈژانه ب ماوەی 20 تا 30 خولەك دەبیته هؤی کاراکردن و خیراکردن و باشکردنی سوری خوین له ته‌واوی لش و پی و 
قاچەكان ,وه دەركەوتووە به پى رۆيشتن ئاماژە و پەستانه شه پۈل له رئ خوێنبەرەكانە‌وە بۈ مێشك دەنیرێت و گە‌يشتنی خوین بو ميشك 
زياددەكات, بەمەش دەبېتە هۈی باشکردنی زینده‌فرمانه‌کانى ميشك, وه ھەروه‌ها به هۈى گەيشتنى بری پیویست له ئۈکسجین و 
مادەخۈراكیەكان به خانەكانى ميشك و خانه‌کانى ترى لەش, ھەروەھا دەبيتە هۈى دابەزينى كۈليسترۈلى 101 وچە‌وری گلیسریدی سیانی 
خوێن بەمەش مەترسيەكانى گېران و رەقبوونى خوێنبەرەكان s¡كئ0اع1ءsەrع Ah‏ كەمدەكاتەوە که ھۈكارى سەرەكى جەلتهى ميشك و 
دڵن , وه دەرکهتووه رۈيشتنى رۆژانە 20 تا 30 خولەك له زۆربەى رۆژەكانى ھەفتە دەبیته هۈی پێشگرتن له تووشبون به نەخۆشيەكانى 
گېران و تەسكبونه‌وه‌ی خوينبەرەكانى قاچ 2ءء¡ 2۲۲۷ e۲21‏ "مەم باشکردنی سوری خوێن وچارەسە‌رکردنى ( 20-18 ). 


6 بە‌ھیزکردنى ئێسكه‌کان "٥s‏ 0ط s«عطاو«صعا)؟‏ و به تەندروست هیشتنەوەى ئيسك و جومگەكان :- 

به پی رؤیشتنی ريك وپیکی رؤژانه دەبێتەهۈى بەھیزبوونى ئیسکه‌کان له ریگه‌ی ریگرتن له کەمبونه‌وه‌ی چری و بارسته‌ی ئیسكه‌کان و 
بە‌رزبونهوەی زيندەكردارەكانى دروستبوونی ئیسکه خانهی نوی و كەمکردنەوەى رمانەكر دار له ئېسکه‌خانه‌کان sعارء‌0ع]اء0‏ بەمەش 
دهبیته هؤی پیشگرتن له نه خۈشى ئېسكەنەرمە sئەاەمەعاء0‏ وشکان و هه‌وکردنه‌کان و كەمکردنه‌وى ئازارەكانى , بەھێزبوونى ئېسك 
يش يارمەتى به تەندروست هیشتنەوەی ئيسك و پاراستنی توانای ھاوسەنگى و بەرگەگرتنى لەش دەدات , ھەروەھا رۈيشتنى رۈژانە 
دەییته هوی هیواشی ودواخستنى كەمبونەودەی چر ی و بارسته‌ی ئیسكه‌کان بەهۈى بەتەمەنداچوون و پېربوون e144‏ -ع4£g‏ سS10‏ 
¡n bone density‏ ineاdec‏ ‹ 21,22,26). به پى رۈيشتنى ھەفتانە 2 تا 4 كيلۈمەتر رێگردە‌بیت له پە‌يدابوونى ههوكردنى 
جومگەكان A111:‏ و كەمکردنە‌وەی و نەهیشتنى ئازاری جومگه‌کان و زیادبوونی لینجی و چه‌ورکردنی جومگه‌کان و بەھيزكردنى 
بەستەرەكان ‹ 23-26 ). 

-: Strengthens Muscles jlaكوږlم بەھیزکردنى‎ 7 


به پى رۈيشتنى رۈژانە ‹20 تا 30 خولەك )› دەبيتەھۈى بەھیزبوون و گەشە و گەورەبونى بارسته‌ى ماسولكەكان وكارابون وچالاکبونى 
زینده‌کرداری گرژبوون وخاوبونه وهی ماسولکه‌کان وچالاکبوونی سوری خوین له ماسولکه‌کان (27,28). 

-:TmprOoves Digestion ھ4رس‎ yندرکشاب‎ 8 

به پى رؤیشتنی رۈژانه دوای ژەمە خۈراكيەكان دەبيته هۈی چالاککردنی کرمه جووله‌ی ریخۈله‌کان و کاراکردن وخیراکردنی ی کرداره‌کانی 
ھەرس و شیکردنه‌وه و مژینی مادەخۈراکیه‌کان له جۈگهى ھەرسدا وپارێزراوبوون و كەمکردنه‌وی باری قه‌بزی و سکچوون و هه‌لناوسان و 
پەيدابوونى گازەكان له قۈلۈن وريخۈلەكاندا(‹ 29). 

-: Boosts Immune Function باشکردنی بە‌رگری ڻ4ش‎ 9 

به پى رۈیشتنى رۈژانه (30 تا 40 خولەك ) دەبيتە هۈى بەهیزبوون و کارابوون و هاندانی دەزگای بەرگرى لەش له ریگه‌ی زیادکردن و 
هاندانی زیندەفرمانەكانى بەرگرييە خانه‌كان ء[1عc‏ eماصص]‏ لیمغه خانەكانى 8 و 1 و كوژەرخانەى سروشتى ,e1[sء-‏ 1 B-ce[[s,‏ 
ئء‌c and the natura killer‏ , وه دەبیتە هۈی خیراکردن و زوو گە‌یشتنی خرۈکه سپی يە‌کانی خوین بؤ شوینی زیان و هه‌وکردنه‌کان 
له لەش و زوو چاککبونه‌وه و پاککردنه‌وه‌ی لش له میكرۈبه‌کان و هه‌وكردنەكان وكەمکردنهودى ئەگەرى تووشنەبوون به پەسيو و ھەلامەت 
وهه‌وکردنەکانى ریرەوەکانى Upper respiratory tract 11fect101 4سliaھ Joga‏ )30,31 «. 

0- باشکردنی زینده‌فرمانه‌کانی ميشك و پیشگرتن له خەلەفاويى و بıرکڈÈ” Improves Cognitive Brain‏ 
=:Function, and Prevents Dementia‏ 

له تویژینهوەكان دەركە‌وتووە به پى رۈيشتنى بەردەوامى رۈژانە لای كەسانى تەمەن سەروى چلەكان 111e 2e‏ و سەرووى 60 سالى 
دەبیته هؤی باشکردنی يادگا و کرداره‌کانی ژیری و درککردن و لؤژیکی و نه‌هیشتنی تووشبوون به خەله‌فاوى و بېركۈلى 2ءء( و 
باشکردنی هدا وزینده‌فرم‌انه‌کانی میشك له ریگه‌ی زیادکردنی پیدانی خوین به ميشك و پرۆتینەكانى خۈراك پېدەرى خانەكانى ميشك 
Neurotrophic P56‏ وزيادکردنى گەينكە پە يوەنديەكانى نيوان دەمارەخانەكان (20,19,32,33,34). 


1- زیادکردنی توانای هه‌واگۈركى و زیندەفرمانەكانى سى ڍ4كjl Increased Lung FuNnCtions 41d Gas‏ 
=:exchange‏ 
له تويژینه‌وە‌كان دەركە‌وتووە به پى رۈیشتنى بەردە‌وامى رۈژانە دەبيتە هۈى زیادبوونی توانای هه‌واگۈركى و وەرگرتنى ئۈكسجېن و 
باشکردنی زینده‌فرمانه‌کانی سی يه‌کان و زیادبوونی توانای ھەناسە‌دان و ھەذاسە وەرگرتتەوە و خائەھەناسە ( 35). 


0% + 


2۔ ھیواشکردن ودواخستنی پپرپوون ع۸ کرھاe(:۔‏ 

له توێژینەوەكان دەرکەوتووە به پى رؤيشتنى رۆژانە بۈ ماوەى 30 خولەك دەبيتە هۈى كەمکردنه‌وەی زینده ھۈكارەكانى زووپېربوون و 
زوو دەرکه‌وتنی نیشانه وماکه‌کانی پیربوون و ئەخۈشيەكانى پەيوەست به پیری و زیاترمانه‌وه له ژیان و هیشتنه‌وی لەش به لاويەتى و 
گه نجی و به ته ندروستى مانه‌وه‌ی لەش و نوێکردنە‌وە و تازەکردنە وەی خانەکانى alش body young and healthy‏ (‹ 36-38 (. 


3- كەمکردنەوەی سترێس و فشاری دەروونی و باشکردنی میزاج Reduces Psychological S(re€ss y4‏ 
and Improves Mood‏ := 


به پى رؤیشتنی رۆژانه 20 تا 30 خولەك دەبيتە هۈى كە مکردنه‌وە‌ی سترێْسى دەروونی و گرژی ده‌ماری و دله‌راوکی و باشکردنی میزاج و 
بارى سايكۈلۈجى و هەستکردن به دلخۈشى وخرؤشان له ریگه‌ی باشکردنی سوری خوێن و گه‌یشتنی بری پیویست له نوکسجین و خؤراك به 
دەمارەخانەكانى ميشك وخانه‌کانی تری لەش, وه له رێگه‌ی زیادکردنی ئاست وزه‌ی لەش 1ء17 ٤¬ !£y‏ و كەمکردنهوە‌ی سترۈسه 
ھۈرمۈنەكان ‹ كۈرتيزۈل و نۈرئەدرینالین ) وهاندانی دەردانی ئیندرۈفىن 11 1م10۲ ¬ وكاراکردنی وەرگرەكانى 0sاpمەec 8R‏ كۈئەندامى 
ده‌مار و باشکردنی وەرگرەكانى ھۈرمۈنەكانى باشکردنی بارى دەروونى وەك ئیندرۈفین و دۈپامین ( 39-42 ). 

Improves Memory 41d ["Creases jli4ھر4ڊ باشکردنی یادگا و زیادکردنی داھینان و‎ -4 
-: Creativity and Productivity 


به پى رؤیشتنی رۈژانه‌ی دەبيتە هۈى بەھێزبوونى يادگا و زیادبوونی قه‌بارەی ناوەندى ھيپۈكامىسى ميْشك که تايبەته به يادگا و 
بيرهاتنهوه له مرؤقدا, به پیچهوانهوه دەرکهوتووه ستایلی دانیشتن ونه جوولان له ژیان دەبیته هۈی پوكانە‌وه و چوونەوەەيكى ئەم بەشەی 
به‌ریرس له يادگای مرۈڈ له مێشكدا‹ 44,43 .. ھەروەھا دەرکەوتوو رۈيشتنى رۆژانه دوو جار بؤ ماوه‌ی 15 خولەك دەبيتە هؤى 
به‌رزیوونهوەى بەرھەمھينانى ئهدا و ئه نجامدانی مرؤڈ به ریژهی له 30./ ( 47,46 ), وه دەرکه‌وتوو به پى رؤيشتن دەبیتە هؤى ھاندان 
وبه‌هیزکردنی بېرکردنه‌وه‌ی داهینانی ع« نط 1۷eاھء€‏ يه رێژه‌ی له 60/ به‌راورد به دانیشتن و نه جولان( 45 ). 

9 » » ۷ 0 3 0 ۷ 0 
5- پیشگرتن له تووشبوون به شیر په نجه و باشکردنی چارەسه‌ری شير په نج4 Prevent Cancers 41d‏ 
-:improves cancer therapy‏ 
له توێژینه‌وەكان دەركەتووە تەنانەت كەم رۈیشتنی رؤژانه دەبيته كهمبوونهوهی ریژهی مردن و زیاتر له ژیان مانه‌وی توشبواذی 
شیر په نجه , وه دهرکهوتووه به پى رؤیشتنی رۈژانهی دەبیتە هۈى كەمکردنهوەى مەترسيه‌کانی تووشبوون به شیرپه نجه به تايبهتی 


شیربه نجه‌ی كۈلۈن و مەمك و كاراکردنى چارەسەرکردنه‌كانى شیر په نجه و كەمکردنه‌وە‌ی مەترسيەكانى مردنی بەهۈی شیرپه نجه( 48- 
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6-۔ باشکردنی نووست [npr 07¢s S1ee p1g‏ :- 
له توێژینهوەکان دەرکە‌وتووە که‌وا به پى رۈيشتنى رۈژانهى دەبیته هؤی باشکردنی کوایلت نووستن و زیادکردنی ماوهی نووستنی شه پوله 
هیواشه‌کانی نووستن ٥1ء -w 2۷e‏ 10ء و نووستنی قول که پرسوودترین قۈناغه‌کانی نووستنه بو تازکردنهوه وچاککردنهوهی 


خانەكانى لەش, ھەروە‌ها به پى رؤیشتن دە‌بیته هۈی ریکخستنه‌وه‌ی سوری نووستن و کهمکردنه‌وهی خه‌وزران وتیکچون و گرفته‌کانی 
نووستن( 54-52 ). 

-: Healthier Kidneys jlكaرگ‎ سردi4ت پاراستنى‎ -7 

به پی رؤیشتنی رؤژانه‌ی له ریگه‌ی چالاککردنی سوری خوین وباشکردنی زینده‌فرمانی دل و ریکخستنی په‌ستانی خوین کارگه‌ری زور باشی 
ههیه له پاراستن و به تەندروست هیشتنهوە‌ی گورچیلە‌كان و كەمکردنەوەى مەترسيەكانى پەنكەويى گورچیله‌کان و پاراستنی گیانی 
yا‏ "ا توشبووانى نه خۈشيە درێژخايەنەكانى گورچیلە ¡c k1dصعرy disء2ھ5e )C&((‏ ص10 و باشکردنی زیندەفرمانەكانى 
نیغرۈنه‌کان 1015اc«منا؟‏ 05 Np‏ و پاراستنی گورچیله کان له دروستبوون و فریدانی به‌رد وکه له‌که‌بوونی کریستاله‌کان (55-57). 
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